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壹、前言
近年來臺灣運動員卓越的表現在國際賽
會上紛紛嶄露頭角，各家新聞媒體爭相報導，
各種運動項目的好手都被冠上了臺灣之光，
在運動場上讓全世界知道他們來自臺灣，有
著一群努力無懈的頂尖運動好手，但是這些
選手們在獲得榮耀的背後，都有著不為人知
的辛苦、艱難的一面，而這些運動員在能力
受到肯定之後，藉由媒體的發聲，訴說著他
們的需求，那就是政府給予的工作機會，畢
竟獲獎獎金對於優秀運動員之後的生涯助益
是有限的。而運動員的心聲體育署聽到了，
因此，中華奧會和體育署推動「運動員生涯
規畫轉職輔助計畫」，這是一個協助選手退
役、轉職進入就業市場，並持續舉辦相關課
程，希望讓更多選手重視自我的生涯規劃。
中華奧會表示，培養優秀運動員轉入職
場不能侷限於體育老師或教練，也可考量任
何有關運動管理、傳播、科學、休閒或體能
訓練的相關工作領域。希望協助更多的退役
選手。也指出，曾經參與過奧、亞運的選手
已有近百名諮詢，其中也有優秀運動員申請
輔助計畫。此外另有語言能力提升、技能專
長培育補助，也增設口語表達、面試技巧、
履歷撰寫與自信心提升等課程，希望吸引選
手重視並展開生涯規劃，以幫助他們退役後
的職涯轉換。
貳、優秀運動員生涯發展及轉換階段
運動生涯轉換是運動生涯階段間的轉換
歷程，運動生涯轉換是一個動態的過程，不
同階段運動生涯轉換的原因不同，各有其不
我國優秀運動員生涯規劃與輔導
文 / 蔡慧敏、李維仁、楊繼美
▲國訓中心辦理課業輔導情景（圖／國家運動訓練中心提供）
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同生涯轉換的特點，所以優秀運動員必須因
應一些特定的需求，使得他們能順利、成功
的轉換、繼續到下一個階段的生涯。
優秀運動員生涯轉換影響因素的輪廓有
個人因素、環境因素、與兩者相互作用所產
生的個體對自我生涯的知覺（包括想法與感
受）。
一、 個人因素：包含興趣、年齡、年資、性
別、教育程度、家庭責任、家庭支持、
人格特質、生理或心理改變、他人影響、
空閒時間等。
二、 環境因素：包含目前的工作環境、工作
內容、工作上的性別差異與要求的資格
與條件、他人影響、其他工作機會等。
三、 個體對自我生涯的認知：包括離職意願、
工作態度、個體對其他工作的評估。
運動員生涯轉換是必然的結果，運動
場上沒有永遠的第一名，無論其運動成就有
多高，有朝一日，他們將會因各種主觀或客
觀條件的影響而退休，這種主動或被動地結
束運動生涯並另謀發展的過程為運動退休
（Coakley,1983），結束後要怎麼開始又是個
重要的關鍵期，以臺灣運動員的養成來說，
從個人與環境因素來看，學校與教育體制、
體育政策，還有最重要的個人因素這三個項
目在運動員生涯轉換扮演著十分重要的角色。
（一）學校與教育體制的影響
運動員長期投入在自身的運動專長，在
運動訓練的時間占去了多半的時間，使得學
習上的時間減少很多，學業上的表現無法與
一般生相提並論，使得許多運動員很早就放
棄了自己的學業。升學並不是太大的問題，
而是課業上銜接的問題，運動員過去在學習
過程中運動練習時間佔了絕大部分，大多數
運動員升學的過程中都缺乏相關基礎學科之
能力，因此在課業的銜接上產生了很大的困
難。
（二）體育政策的影響
現今的體育政策大部分都是以獎勵優
秀運動員的方式為主，而沒有對於運動員發
展有多少的關照，大多數能受到政府所照顧
到的運動員，大多數都是主流項目的居多，
而主流項目的選手如果成績優秀者，政府會
提供穩定的公職來進行就業輔助（張少熙，
2010）。
（三）重要他人的影響
培育一個運動員，教練是不可或缺的一
環，這是運動員在運動生涯之中伴隨他們的
重要角色，他們的領導風格與教育方式對培
育運動員有著很重要的影響。對於未來的不
確定性的發展會造成選手的不安全感及無歸
屬感，教練應與選手討論其未來之發展性，
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一方面使其更安心於運動訓練，一方面使之
具有具體的努力方向及目標（紀俊吉、蘇慧
慈，2006）。運動員最大的支持力便是來自
於家庭，而他們卸下運動員這個身分時，家
人更是要給予最大的支持與關懷，在於家人
與重要他人的陪伴更是顯得重要。
叁、建議
就現役運動員而言，運動員的運動生命
有限，終究有從運動場上退下的一天，現今
無法依賴社會來為你做什麼，所以應該盡早
地進行生涯規劃，安排退役後的生活。在現
今教育與體育環境下，運動員十分容易被影
響，惟有自身去做足準備，瞭解自我、設定
目標、多方面學習去面對現實社會的需求，
切勿畫地自限。而家長、教練及學校在運動
員生涯規劃具有相當重要的影響，除了在訓
練及比賽外，盡量協助運動員規劃他們的未
來。
就學校而言，培育一個運動員，學校與
教練是不可或缺的一環，這是運動員在他們
的運動生涯中伴隨的重要角色，校方的領導
風格與教育方式對培育運動員有著很重要的
影響。除了在培育選手外，也該注重學生未
來的出路與就業市場，針對現在的就業市場
去做一規劃，讓運動員在學生時期瞭解就業
市場在哪，需要哪些技能與專長，並應現在
的就業市場去規劃課程，讓運動員有足夠的
能力去應付職場上的轉變，而非在退役後的
生涯再多花一段時間去尋找自己的出路為何。
臺灣運動休閒產業在經過經濟景氣的低迷與
體育教師的飽和情況下，學校更應該注意這
方面，多數的運動員在退役後還是會選擇與
運動相關的產業作為未來的出路，在現今的
情況，產界與學界應該好好的配合，不要讓
頂尖的運動人才人力流失。
就教練而言，教練扮演的角色不只在專
業技能的指導及專精的訓練方式，他們還扮
演著教師身份。不只在運動領域上的要求，
也積極地鼓勵學生在課業上的精進，並提醒
選手要及早為自己的將來做準備，協助選手
做好規劃，讓選手無後顧之憂能專注運動領
域上，在離開運動場後，能順利接軌。
運動員長期投入在自身的運動專長，在
運動訓練的時間占去了多半的時間，使得學
習上的時間減少很多，學業上的表現無法與
一般生相提並論，使得許多運動員很早就放
棄了自己的學業。學校及教練應多鼓勵學生
在學科的努力，鼓勵學生去多方面的學習，
並要求學生的學業門檻，當學生學業成績無
法到達門檻時，學校可提供學生課後的輔導
的課程，加強選手們的學業方面的表現。
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大環境下的影響，許多優秀的運動員，
往往為了生計的問題，突然間就在運動場上
消失。運動員退役後的問題，隨著現在的教
師的飽和、教練供不應求，浮現在檯面，而
國家現有的政策除了頒發國光獎金與運動員
退役生涯轉換輔導辦法以外，可見國內的運
動生態，在沒有完善的退場機制下，已失去
多少的潛在人才，為求競技運動的永續發展，
希望能夠盡快發展出因應對策。
教育部（2013）的體育運動政策白皮書
即指出目前需要強化臺灣運動員的就業輔導
與生涯規劃，並透過民間企業的協助強化運
動員的職場就業競爭力。體育運動政策白皮
書提到臺灣目前運動政策以「選、訓、賽、輔、
獎」為主。其目的是為了要培育傑出運動選
手及輔導就業與適當獎勵，並建立起生涯規
劃，協助運動員培養職場競爭力。教育部體
育署目前也成立了「企業捐助體育平臺」，
透過企業的認養及贊助等方式，培育更傑出
的運動員，改善目前運動員面臨的困境。
四、對企業的建議
    可以對於運動人才去進行投資，利用建教
合作的方式，對於企業想要什麼樣的人才去
培育，並且投資於他們的選手生涯，在他們
選手生涯退役後，可以回到公司去上班，而
企業可以培育出自己想要的人才，對於雙方
都有利，同時也給予運動員一個就職的機會。
肆、結語
政府鼓勵國內頂尖優秀運動員多元性發
展，並協助運動員生涯規劃，好讓這些在競
技場上發光發熱後的運動員，藉由政府或相
關單位有更進一步的支持好讓他們的運動生
涯能夠持續或後續人生有一些保障。然而，
優秀運動員的生涯轉換，取決於他們對自己
所做行業是存著什麼樣子的心去看待，在體
育相關行業與非體育相關行業都能各自闖出
一片天，所謂「三百六十五行，行行出狀元」，
主要在他們如何看待自己的價值觀，優秀運
動員要努力去培養出自己的興趣，朝著自己
喜歡的去做，再加上當選手時所訓練出不怕
苦不怕難的毅力，相信在任何工作上都是可
以去闖出一片天。( 本文作者蔡慧敏為淡江大
學體育事務處講師；李維仁為中原大學體育
室講師；楊繼美為淡江大學體育事務處講師 )
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